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ىلع ظافحلل  تاداشرلإا  هذه  عابتإ  كنكمي  يساقلا  ميجر  ماظن  نودب  ناضمر  يف  نزولا  سيسخت  ققحو  ناضمر  يف  نزولا  ةدايز  بنجتت  ىتح 
رهش للاخ  صاخشلأا  ضعب  نزو  دادزي  دق  نكلو  نزولا ، صاقنإ  يلع  دعاسي  ميركلا  ناضمر  رهش  للاخ  موصلا  نأ  نم  مغرلابف   . ناضمر يف  كنزو 

لقأ ةيمك  لوانت  كلذل  روحسلا ، يلإ  راطفلإا  نم  نيب  ءاسملا  يف  ماعطلل  مهلوانت  يف  مكحتلا  يلع  نيرداق  ريغ  اونوكي  مهنا  ثيح  ناضمر ،
للاخ نزولا  صاقنإ  يتح  وأ  نزولا  يلع  ظافحلا  يف  كدعاسي  امم  مسجلا  اهبستكي  يتلا  ةيرارحلا  تارعسلا  ضفخ  يلإ  يدؤيس  ماعطلا ، نم 

صاقنلإ اهعابتإ  كنكميُ  يتلا  حئاصنلا  ضعبو  ناضمر  يف  كنزو  يلع  ظفاحت  فيك  مكل  حرشن  فوس  لاقملا  اذه  يف  �ميركلا  ناضمر  رهش 
�ميركلا ناضمر  رهش  للاخ  كنزو 

ناضمر يف  نزولا  سيسخت 
ناضمر يف  نزولا  ةدايز  بابسأ 

 . راطفلإا ةبجو  يلع  مسدلاو  نوهدلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت  يف  طارفلإا 
اهلادبتسا لضفلاا  نمو  ةيرارحلا ، تارعسلا  نم  ريثكلا  يلع  يوتحت  يتلا  كسوبمسلاو ، ةيلقملا  سطاطبلا  لثم  تايلقملا  نم  ريثكلا  لوانت 

�نرفلا يف  ةيهطملا  كسوبمسلا  وأ  ةيوشملا  سطاطبلاب 
نم كعنمي  يذلا  لسكلاو  لومخلاو  ءلاتملإاو  بعتلاب  روعشلا  اًنايحأ  هبحاصي  يذلاو  روحسلاو  راطفلإا  يتبجو  نيب  رمتسم  لكشب  ماعطلا  لوانت 

�ةيرارحلا تارعسلا  ضعب  قرح  يف  لاًيلق  كدعاست  دق  يتلا  ةفيفخلا  ةكرحلا 
 . تايركسلا نم  ةريبك  تايمك  يلع  يوتحت  يتلا  رئاصعلا  برش  يف  طارفلإا 

�تايركسلاو ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثكلا  يلع  يوتحت  يتلا  ةفانكلاو  فياطقلا  لثم  ةيناضمرلا  تايولحلا  لوانت  يف  ةغلابملا 
�ةيلاع ةيرارح  تارعس  يلع  يوتحت  يتلا  تارسكملا  لثم  روحسلاو  راطفلإا  نيب  تايلسملا  لوانت  يف  طارفلإا 

ءاملا لمعيو  ضيلآا ) يئاذغلا (  ليثمتلا  ةيلمع  لدعم  ةدايز  يلع  ءاملا  لمعي  ثيح  روحسلاو  راطفلا  نيب  ءاملا  نم  ةريبك  تايمك  برش  مدع 
�عبشلا ساسحإ  نم  ديزي  هنا  امك  ةيرارحلا  تارعسلا  قرح  يلع 

�ةفيفخلا ةيضايرلا  نيرامتلا  ضعب  ةسرامم  مدعو  راطفلإا  ةبجو  لوانت  دعب  ةكرحلاو  طاشنلا  ةلق 
�اهنم ءاهتنلاا  دعب  وأ  تابجولا  لوانت  ءانثأ  ةيزاغلا  تابورشملا  لوانت  يف  طارفلإا 

�ةيرارحلا تارعسلاب  ةينغلا  تايولحلاب  ةهكافلا  لوانت  لادبتسا 
ءانثأ اًدج  لقي  يئاذغلا  ليثمتلا  لدعم  نأ  فورعملا  نمف  ةرشابم ، مونلا  مث  روحسلا  ةبجو  ءانثأ  ةمسدلاو  تايركسلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت 

�مونلا ءانثأ  اهقرح  عيطتسي  يتلا لا  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ديدعلا  مسجلا  بستكيف  مونلا 
مونلا ءانثأ  مضهلا  رسعتيو  نوهدلا  قرح  لقي  راطفلإا ،  ةبجو  لوانت  نم  ءاهتنلإا  دعب  ةرشابم  مونلا 

ناضمر يف  نزولا  سيسخت 
 : كرابملا ناضمر  رهش  للاخ  مايصلا  ءانثأ  كنزو  يلع  ظافحلا  يلع  كدعاست  يتلا  حئاصنلا  ضعب  مكل  مدقن  ةيلاتلا  طاقنلا  يف 

 . ةفيفخلاو مسدلا  ةليلق  ةمعطلأاب  اهلادبتساو  نوهدلاب  ةيئلملاو  ةمسدلا  ةمعطلأا  لوانت  يف  طارفلإا  بنجت 
 . ةيوشملا ةمعطلأاب  اهلادبتساو  ةيلقملا  ةمعطلأا  لوانت  بنجت 
 . روحسلاو راطفلإا  يتبجو  نيب  ماعطلا  لوانت  يف  طارفلإا  مدع 

 . ملسو هيلع  يلص الله  لوسر الله  اناصوأ  امك  ءاملاو  رمتلاب  راطفلإا  ءدب 
نم ليوط  موي  دعب  ماعطلا  ةبجو  لابقتسلا  ةدعملا  زيهجتب  موقي  هنأ  ثيح  راطفلإا ،  ةبجو  يلع  ءاسحلا  قبط  لوانتب  ءدبلا  يلع  اًمئاد  صرحلا 

 . ةليوطلا مايصلا  تاعاس  للاخ  اهدقف  يتلا  نداعملاو  تانيماتيفلاو  لئاوسلاب  مسجلا  دمي  هنأ  امك  مايصلا 

عبشلاب عيرسلا  روعشلا  كيطعتو  ةيرارحلا  تارعسلا  ةليلق  اهنا  ثيح  راطفلإا  ةبجو  ةيادب  يف  ةجزاطلا  ءارضخلا  ةطلسلا  لوانت  نم  راثكلإا 
 . اهيلإ جاتحي  يتلا  نداعملاو  تانيماتيفلاب  مسجلا  دمت  اهنأ  يلإ  ةفاضلإاب 

 . نوهدلا قرح  يلع  دعاسي  ءاملا  نأ  امك  فافجلا  بنجتت  يتح  روحسلاو  راطفلإا  نيب  تقولا  للاخ  ءاملا  نم  باوكأ  ينامث  لقلأا  يلع  لوانت 



جاتحي يتلا  تانيماتيفلاو  نداعملاب  ةينغ  اهنا  ثيح  هلاحمُ  ريغلا  ةيعيبطلا  رئاصعلاب  اهلادبتساو  تايركسلاب ،  هلاحمُلا  رئاصعلا  برش  نم  ليلقتلا 
 . مئاصلا مسج  اهيلإ 

 . مسدلا ةيلاخ  وأ  مسدلا  ةليلق  نابللأا  تاجتنم  لوانت 
 . ةكاوفلا ةطلس  وأ  ةجزاطلا  ةكاوفلاب  ةيناضمرلا  تايولحلا  لادبتسا 

يلإ يدؤي  امم  ةعاسلا  كلت  للاخ  مدلا  يف  ركسلا  يوتسم  لقي  ثيح  مايصلا ،  يف  ةريخلأا  ةعاسلا  للاخ  ةصاخ  ناضمر ،  يف  ةضايرلا  ةسرامم 
 . ةفيفخلا ةيضايرلا  نيرامتلا  نم  عون  يأ  ةسرامم  دنع  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثكلا  قرح 

 . نيتعاسب راطفلإا  ةبجو  لوانت  دعب  ةعاس  فصن  ةدمل  يشملا  ةضاير  ةسرامم  يلع  صرحلا 
 . روحسلا ةبجو  لوانت  ءانثأ  تايولحلاو  ةمسدلا  ةمعطلأا  لوانت  بنجت 

 . نوهدلا قرح  ةيلمع  نم  للقت  اهنا  امك  مسجلا ،  لخاد  لئاوسلاو  ءاملا  سابتحا  يلع  لمعت  اهنلأ  ةحلاملا  ةمعطلأا  لوانت  بنجت 
 . ةيرارحلا تارعسلاب  ةئيلملا  ةعيرسلا  تابجولا  لوانت  نع  داعتبلإا 

هتحارو مسجلا  ءاخرتسا  يلع  دعاسي  هنأ  امك  نوهدلا  ضعب  قرح  يلع  دعاسي  هنأ  ثيح  راطفلإا  ةبجو  دعب  رضخلأا  ياشلا  نم  اًبوك  لوانت  كنكميُ 
.

 . راطفلإا ةبجو  لوانت  دعب  ةرشابم  مونلا  مدع 
 . تارسكملاو تايلسملا  لوانت  يف  طارفلإا  مدع 

ةلوهسب ناضمر  يف  نزولا  سيسخت 
نم مسجلا  ةاناعم  مدعو  نوهدلا  قرح  ىلع  لمعت  يتلا  ةيلاتلا  تابورشملا  لوانتت  نا  كنكمي  طقف  يساق  ماظن  عابتلإل  رطضم  نوكت  نل   

فيفخت قيقحت  كنكمي  ةريثك  تايولحو  ةريبك  تايمك  ريغب  ةبسانم  ةيئاذغ  تابجو  لوانت  عم  كنزو  ديزي  ىتح لا  اهنيزختو  نوهدلاب  ظافتحلاا 
اهتقو كنزو 

درط يلع  ءاملا  لمعي  ثيح  ةصاخ ،  ناضمر  يفو  اًماع  نزولا  صاقنإو  نوهدلا  قرح  يلع  دعاست  يتلا  تابورشملا  لضفأ  نم  ءاملا  ءاملا  : 
لقلاا يلع  لوانت  بجي  نزولا ، صاقنإو  نوهدلا  قرح  يلع  دعاسيو  ةيومدلا ،  ةرودلا  زيفحتو  ةدايزو  يلكلا  طاشن  ةدايزو  مسجلا  نم  مومسلا 

�ةعاس لك  بوك  برشب  مهميسقتب  موقو  روحسلاو ، راطفلإا  نيب  ءاملا  نم  باوكأ  ينامث 

مضهلا ميظنتل  راطفلإا  ةبجو  دعب  اهلوانت  كنكميُ  كلذل  نوهدلا ،  قرحو  مضهلا  يلع  دعاست  يتلا  تابورشملا  رثكأ  نم  ةفرقلا  دعتُ  ةفرقلا   :
�ةيرارحلا تارعسلاو  نوهدلا  قرحو  هتلوهسو 

كنكميُ وأ  اًنخاس  وأ  اًدراب  هلوانت  نكميُ  هنأ  ظحلا  نسح  نمو  نوهدلا ،  قرح  يلع  دعاست  يتلا  تابورشملا  رثكأ  نم  نوميللا  ريصع  نوميللا : 
 . يدابزلا وأ  عانعنلا  وأ  تاطلسلا  وأ  ياشلا  يلإ  هتفاضإ  اًضيأ 

كنكميُ ةمسد .  راطفإ  ةبجو  لوانت  دعب  ءلاتملإاب  روعشلا  ليزي  هنأ  امك  مضهلا  ةيلمع  ليهستو  نوهدلا ،  قرح  يلع  ليبجنزلا  دعاسي  ليبجنزلا : 
نوميللا وأ  ةفرقلا  عم  هتفاضإ  نكميُ  امك  لحنلا ،  لسعب  هتيلحت  نكميُ  وأ  هدرفمب  ليبجنزلا  ياش  لوانت 

نوهدلا قرح  يلع  دعاسي  هنأ  امك  ةيهشلا  نم  ليلقتلا  يلع  ةنخاسلا  ةتلاوكشلا  بورشم  لمعي  ةنخاسلا :  ةنكادلا  ةتلاوكشلا  بورشم 
�نزولا صاقنإو 

�مايصلا تارتف  للاخ  شطعلا  مدع  يلع  دعاسي  يذلا  ءاملاب  ئلتمم  هنا  امك  نوهدلا  نم  صلختلا  يلع  خيطبلا  ريصع  لمعي  خيطبلا  : ريصع 

ةيهشلا نم  للقي  هنأ  امك  نزولا  صاقنإ  يلع  لمعيف  مسجلا  يف  ةمكارتملا  نوهدلا  قرح  يلع  سنودقبلا  ريصع  لمعي  سنودقبلا  : ريصع 
 . يلاتلا مويلا  مايص  ءانثأ  عوجلاب  روعشلا  مدع  يلع  كدعاسيف 

كدعاسيو نوهدلا  نم  يلاخ  هنأ  امك  اهتيلحتل ،  ركسلا  ةفاضإ  بلطتي  امم لا  ولح ،  معط  اهل  يتلا  هكاوفلا  نم  سانانلأا  سانانلأا :  ريصع 
 . عبشلاب عيرسلا  روعشلا  يلع  اًريثك 

ميركلا ناضمر  رهش  للاخ  نزولا  يلع  ظافحلا  يف  اًضيأ  اًماه  اًرود  يحصلا  يهطلا  بعلي 

يتلا ةمعطلأاب  اهلادبتساو  ناكملإا ،  ردق  يلع  تيزلا  يف  قيمعلا  يلقلا  يلإ  جاتحت  يتلا  وأو  نوهدلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  يهط  بنجت  بجي 
�راخبلا يلع  يهطتُ  يتلا  ةمعطلاا  وأ  تايوشملا ،  وأ  ةيتابنلا ،  تويزلا  نم  ليلقلاب  اهيهط  متي 

كنكميُ ةمعطلأا ،  تاهكن  نم  للقت  ةرورضلاب  نأ  كيهط  يف  مسدلاو  نوهدلا  ليلقت  نأ  يرورضلا  نم  سيل  هنأ  كرابتعإ  يف  عضت  نأ  بجيو 
�ةجزاطلا باشعلااو  لباوتلاو  ةجزاطلا  تاورضخلا  ةفاضإ  لثم  ةيرارح  تارعس  ةفاضإ  نودب  ةزيمملا  تاهكنلا  كقابطا  يلإ  ةفاضإ 


	تخسيس الوزن في رمضان بسهولة

